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Sommeil des adolescents 

Les bonnes regies 

D’apres et avec Vaimable autorisation du reseau Morphee / www.reseau-moiphee.com 


La majorite des adolescents ont tendance a se coucher 
tard. C'est une habitude qui peut conduire a des 
decalages pathologiques; on parle alors de syndrome 
de retard de phase du sommeil. L'adolescent a un reel 
plaisir a commencer a vivre quand toute la famille est 
couchee. II est tranquille, il peut faire ce qu’il veut. 


LE SOMMEIL EST DE STRUCTURE NORMALE 
MAIS DECALE 


Les horaires spontanes du sommeil sont tardifs. 
L'endormissement se fait toujours apres 1 h du matin, et 
le reveil a midi, parfois plus tard dans I’apres-midi. Le 
week-end, le sommeil se decale encore plus et le reveil 
tardif du dimanche contribue a renforcer les difficulties 
d'endormissement du dimanche soir. 

En vacances, et en I'absence d'obligation de lever 
matinal, le sommeil se decale regulierement et deborde 
dans I'apres-midi mais sans grandes consequences, car 
les besoins de sommeil sont respectes. 

Tout se passe comme si les horloges internes qui 
regulent le sommeil etaient decalees. 

Des facteurs genetiques peuvent en partie expliquer 
cette predisposition chez les gens du soir, mais ceux-ci 
ne represented que 1 a 2 % de la population, alors que 
le syndrome de retard de phase touche au moins 5 % 
des adolescents. 

D'autres facteurs expliquent done le decalage; les plus 
importants sont des facteurs comportementaux. En 
effet, le type d’activites pratiquees le soir peut avoir 
pour consequence un decalage des horaires de 
sommeil. C’est le cas des activites sportives du soir, 
d'une exposition a une lumiere forte ou soutenue 
(comme la lumiere delivree pendant des heures par un 
ecran d'ordinateur), d'activites stimulantes comme des 
jeux video ou ordinateur, de communications 
telephoniques a des heures tardives, ou du travail 
scoiaire fait juste avant d'alier se coucher. 
Habituellement, ces adolescents supportent mal les 
somniferes, peu efficaces, avec un effet qui s’epuise tres 
vite en quelques jours. Cependant, chez certains, 
I’angoisse de ne pas dormir conduit a une augmentation 
des doses qui aboutit a une veritable toxicomanie a ces 
medicaments. 


PARFOIS, UNE VERITABLE CONDUITE D’OPPOSITION 


Chez certains adolescents, le fait de ne pas aller se 
coucher s’inscrit dans une veritable conduite 
d’opposition aux parents et a la societe. Dans ce 
contexte difficile, l’adolescent sort de plus en plus tard, 
souvent plusieurs fois par semaine. Ses sorties tardives 
le confronte a un milieu dangereux, de copains a la 
derive, de marginaux. Les parents debordes ne 
reagissent pas, ou tentent d’imposer maladroitement 
leur autorite, ce qui exacerbe encore les conflits. 

Les pathologies associees au syndrome de retard de 
phase sont frequentes, en particulier I'anxiete et (ou) la 
depression qui existent dans 2 tiers des cas. 

Comment eviter que le decalage ne pose 
probleme 

- Garder si possible des horaires de lever assez 
reguliers. 

-* Eviter de dormir au-dela de 11 heures le week-end. 

-* En cas de sortie tres tardive, eviter de dormir dans 
la journee ou, mieux, sauter carrement une nuit. 

-4 Favoriser tout ce qui est eveillant le matin: douche 
au lever, sport. 

-4 Amenager, si possible, une heure calme avant 
I'heure d'endormissement: lecture, musique 
calme... 


Conseils aux parents 

-4 Eviter de rendre conflictuel le moment 
du coucher ; cela excite l'adolescent et retarde son 
endormissement. 

-» Faire en sorte qu'a partir de 13-14 ans l'adolescent 
aille spontanement dans sa chambre et non plus 
sur ordre ou recommandation des parents. 

-4 Laisser a l’adolescent son espace transitionnel 
d'endormissement sans trop decreter, en tant que 
parents, ce qui lui est bon pour s'endormir. 
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